
 

 

 

 

 

 

野
や

菜
さい

は、ビタミン、ミネラル、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が豊
ほう

富
ふ

です。さらに野
や

菜
さい

特
とく

有
ゆう

の色
いろ

や香
かお

りのもとにな

る成
せい

分
ぶん

に、よい働
はたら

きをするものがたくさん発
はっ

見
けん

されています。特
とく

に、夏
なつ

に旬
しゅん

を迎
むか

える夏
なつ

野
や

菜
さい

は

価
か

格
かく

も手
て

頃
ごろ

で、種
しゅ

類
るい

も豊
ほう

富
ふ

です。苦
にが

手
て

な野
や

菜
さい

がある人
ひと

もいるかもしれませんが、ぜひおいしく食
た

べられる方
ほう

法
ほう

で味
あじ

わってほしいと思
おも

います。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

太田市立 

強戸小学校 

太
おお

田
た なつ

野
や

菜
さい

６月
がつ

頃
ごろ

から、太
おお

田
た

市
し

ではなすがたくさん収
しゅう

穫
かく

されます。 

ほとんどが水
すい

分
ぶん

ですが、 紫
むらさき

色
いろ

の色
しき

素
そ

成
せい

分
ぶん

にはコレステ

ロール値
ち

を下
さ

げる働
はたら

きが期
き

待
たい

されています。 

また油
あぶら

との相
あい

性
しょう

がよく、カレーやマーボー豆
どう

腐
ふ

に入
い

れ

るとおいしく食
た

べられます。 

好
す

ききらいは過
か

去
こ

の体
た い

験
け ん

がかかわっている!? 

食
た

べた後
あと

で体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

になる、無
む

理
り

強
じ

い

されるなどの嫌
いや

な体
たい

験
けん

をすると、その食
た

べ

物
もの

が苦
にが

手
て

になることがあります。 

苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

がある場
ば

合
あい

は、栽
さい

培
ばい

や調
ちょう

理
り

をしたり、みんなで楽
たの

しく食
た

べたりすると

少
すこ

しずつ食
た

べられるようになります。 

年
ね ん

齢
れ い

が上
あ

がるにつれて食
た

べられるようになる!? 

幼
おさな

い頃
ころ

は苦
にが

手
て

でも、成
せい

長
ちょう

して食
た

べられるよ

うになるということがよく見
み

られます。これは

日
にち

常
じょう

的
てき

に味
あじ

やにおいなどを経
けい

験
けん

し、くりかえし

食
た

べることで食
た

べ慣
な

れていくためと考
かんが

えられ

ます。 

ぜひ一
ひと

口
くち

だけでも挑
ちょう

戦
せん

し続
つづ

けてみましょう。 


